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Lui Karen, extraordinara mea sotie,
care md iubeste neconditionat si al cdrei surds senin

poate disipa cea mai profundd rusine.

Vechilor mei prieteni Brad, Brenda si John (copiii mei).
ITertati-md pentru toate momentele in care

v-am transferat propria rusine.

Tatalui meu, Jack. Rusinea toxicd ti-a luat viata

si ne-a impiedicat sd petrecem mai mult timp impreund.
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PARTEA INTAI

Problema - falimentul
spiritual

Nu ne imagindm rdul, dar el ne tine bine in strdnsoarea sa.

- C.G. Jung



Introducere: Rusinea ca trasaturd
demonicd (procesul de interiorizare)

Pe mdsurd ce am aprofundat puterea distructivd a rusinii toxice,
am ajuns sda vad cd ea atinge direct stravechea temd de dez-
batere teologicd si metafizicd denumitd in general ,,problema
raului®. Problema rdului poate fi descrisd mai exact ca fiind
misterul raului. Nimeni nu a explicat vreodatd existenta raului
in lume. Cu secole in urmad, in occidentul iudeo-crestin, raul era
considerat domeniul Diavolului, sau al Satanei, ingerul cdzut.
Cercetdtorii Bibliei ne spun cd ideea unei fiinte pur malefice pre-
cum Diavolul sau Satana s-a dezvoltat spre finalul Bibliei. In
cartea lui Iov, Satana era procurorul ceresc a cdrui sarcind era
sd testeze credinta celor care, la fel ca Iov, au fost binecuviantati
in mod deosebit.

In timpul cuceririi persane a israelitilor, Satana lui Iov a fost
contopit cu teologia dualistd zoroastriand adoptatd de persi, in
care doud forte opuse, una a binelui, Ahura Mazda, zeitatea
creatoare supremad, se afla intr-o luptd constantd cu Ahriman,
zeul raului absolut. Acest dualism polarizat a fost prezent in teo-
logia esenienilor si s-a impus si in crestinism, unde Dumnezeu
si Fiul Sau lisus erau in luptd permanentd cu principalul inger
cazut, Satana, pentru sufletele oamenilor. Acest dualism persistd
astdzi doar in religiile fundamentaliste (teroristii musulmani,
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talibanii, extrema dreaptd crestind si o parte semnificativd a
crestinismului evanghelic).

Figura lui Satan si focurile iadului au fost demitizate de spe-
cialisti in Biblie, teologi si filozofi crestini moderni.

Misterul raului nu a fost respins de demitizarea Diavolului.
Ba chiar in secolul al XX-lea a fost intensificat de doud rdzboaie
mondiale, nazism, stalinism, regimul criminal al Khmerilor
Rosii din Cambodgia si exterminarea odioasd si nemiloasd a
tibetanilor si a budismului tibetan de cdtre Pol Pot. Aceste regi-
muri ale raului formeazd ceea ce s-a numit ,umbrd colectiva®
si a ardtat cat de naivi si inconstienti au fost oameni din toatd
lumea in raport cu aceste rele.

Negarea raului pare a fi un comportament invdtat. Ideea de
rau este intotdeauna supusd negdrii ca mecanism de adaptare.

Raul este real si reprezintd o parte permanentd a conditiei
umane. ,,Sd negi cd raul este o suferintd permanentd a omeni-
rii este probabil cel mai periculos tip de gandire; spune filozo-
ful Ernest Becker in cartea sa Escape from Evil. El continud
sugerdnd cd, prin negarea raului, oamenii au umplut lumea de
el. Din punct de vedere istoric, mari nenorociri au fost provocate
de oameni care, orbiti de realitatea deplind a raului si crezand
cd fac bine, au raspandit nefericiri mult mai grave decat rdul
pe care credeau cd il eradicheazd. Cruciadele din Evul Mediu
si Razboiul din Vietnam sunt exemple care imi vin in minte in
acest sens.

In timp ce demonii, Satana si focul iadului au fost demitizate
de orice persoand cu gandire criticd, uimitoarea putere colectivdi
a raului persistd. Multi teologi si psihologi se referd la rdu ca
fiind demonic in viata umand. Ei ne indeamnd la integritatea
personald si la constientizarea de sine, in special in legdturd cu
propria rusine sau umbrd toxicd, care devine inconstientd si se
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ascunde pentru cd este foarte dureros de suportat. Acesti oameni
avertizeazd impotriva dualitatii si a polarizdrii. ,Nu mai avem
voie sd ne ldsam sedusi de contrarii, scrie Carl Jung.> Binele
si raul sunt potentiale in fiecare fiintd umand; sunt jumdtdti
ale unui intreg paradoxal. Fiecare reprezintd o judecatd si ,ne
indoim cd opinia noastrd e intotdeauna cea corectd.

Nimic nu ne poate scuti de chinul deciziei etice. In trecut,
inainte de dictaturile lui Hitler, Stalin si Pol Pot, se credea cdi
evaluarea morald e construitd si intemeiatd pe certitudinea
unui cod moral care pretinde cd stie exact ce este bine si ce este
rau. Dar acum stim cum orice formd de conducere, chiar si cea
religioasd, poate lua decizii crude si violente. Decizia eticd este
un act incert si, in cele din urmd, unul creativ. Noua mea carte
despre inteligenta morald numeste aceste forme de conducere
~culturi ale obedientei“ si prezintd o eticd a virtutilor ca pe o
modalitate de a evita un astfel de totalitarism moral. Evreii care
au ucis garzile naziste sau soldatii SS care veneau sd le perche-
zitioneze casa sunt acum considerati buni din punct de vedere
etic, indiferent de pozitia codului moral absolutist cu privire la
omucidere. Existd o structurd a raului care transcende rdutatea
oricdrui individ. Preotul augustin Gregory Baum a fost cel pe
care l-am auzit pentru prima datd numindu-1,,demonic*.

Poate incepe cu cele mai bune intentii, cu credinta sincerd cd
cineva face bine si luptd pentru eradicarea raului, ca in Razboiul
din Vietnam, dar se termind cu un rdu atroce. ,\Viata constd in
realizarea binelui, nu fard Rau, ci in ciuda lui‘; afirmd psiho-
logul Rollo May. Nu existd un bine pur in treburile oamenilor.

5  C.J. Jung, Amintiri, vise, reflectii, traducere de Daniela Stefanescu,
Humanitas, Bucuresti, 1996, p. 330. (N. red.)
6  Ibidem. (N. red.)
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Cei care sustin acest lucru se insald amarnic si, probabil, vor fi
urmadtorii raufdcdtori.

Dupd cum am subliniat in prefata acestei editii revizuite,
afectul rusinii are potentialul de a strapunge adancurile raului
sau indltimile binelui uman. In acest sens, rusinea este demo-
nicd. ,,Demonicul este orice functie naturald care are puterea
de a domina intreaga persoand’, sustine psihologul Steven A.
Diamond. Rusinea este un sentiment natural care, atunci cand
i se permite sd functioneze adecvat, monitorizeazd sentimentul
de entuziasm sau de pldcere al unei persoane. Dar atunci cand
este incdlcat de o religie si o culturd coercitiva si perfectionistd —
in special de figurile-sursd bazate pe rusine care mediazd religia
si cultura -, sentimentul de rusine devine o identitate atotcu-
prinzdtoare. O persoand cu rusine interiorizatd crede cd este
in mod inerent viciatd, inferioard si disfunctionald. Un astfel
de sentiment este atdt de dureros, incdt sunt dezvoltate scena-
rii (sau strategii) de apdrare pentru a-1 ascunde. Aceste scenarii
sunt rdaddcinile violentei, ale criminalitdtii, ale rdzboiului si ale
tuturor formelor de dependentd.

Ceea ce voi descrie in principal in prima parte a acestei carti
este modul in care afectul rusinii poate deveni sursd de urd de
sine, urd fata de ceilalti, cruzime, violentd, brutalitate, preju-
decati si toate formele de dependente distructive. Ca identitate
interiorizatd, rusinea toxicd este una dintre sursele majore ale
caracterului demonic din viata oamenilor.



CAPITOLUL 1

Fatetele sdndtoase ale rusinii
(rusinea HDL)

Toti avem nevoie de un sentiment al rusinii,
dar nimeni nu trebuie sd se simtd rusinat.

- Friedrich Nietzsche

Avénd in vedere ca originile sale exista dinaintea vorbirii, rusi-
nea este greu de definit. Este un sentiment uman sinatos care
poate deveni o adevirata boald a sufletului. Asa cum existd
doua tipuri de colesterol, HDL (sdnétos) si LDL (toxic), la fel
existd si doud forme de rusine: rusinea inndscutd si cea toxica/
distrugatoare. Cand este toxicd, rusinea devine o experienta
interioara ingrozitor de chinuitoare, cu ramificatii neasteptate.
Este ca o tdietura adancd resimtitd in primul rand in interior.
Ne desparte de noi insine si de ceilalti. Cand sentimentul nos-
tru de rusine devine toxic, ne lepadam de noi insine. Si aceasta
renegare necesita o musamalizare. Rusinea toxicd defileaza in
multe tinute si vesminte. i plac intunericul si misterul. Este
aspectul intunecat, secret al rusinii pe care nu l-am studiat.
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Deoarece rusinea toxicd rdmane ascunsa, trebuie sa o
gasim invatand sd-i recunoastem numeroasele fatete si mul-
tiplele musamalizari comportamentale care ne distrag atentia.

RUSINEA CA SENTIMENT SANATOS

Ideea ca rusinea e sanatoasd le pare straina vorbitorilor de
englezd, deoarece avem un singur cuvant pentru rusine in
englezd. Din cate stiu, majoritatea celorlalte limbi au cel putin
doua cuvinte pentru rusine (vezi Figura 1.1).

Figura 1.1
Limbile rusinii
DISCRETIE DIZGRATIE
inaintea unei actiuni Dupé o actiune
RU$INE HDL RU$INE LDL
Latinda Pudor Latinda Foedus
Verecundia Macula
Greaca Entrope Greaca Aischyni
Aidos
Franceza Pudeur Franceza Honte
Germand | Scham Germand Schande

ANNIBALE POCATERRA

Cel mai vechi tratat despre rusine a fost scris de Annibale
Pocaterra, nascut in 1562. Am aflat despre cartea lui Pocaterra,
Due Dialogi della Vergogna, din Shame and Pride, lucrarea
cuprinzatoare a lui Donald Nathanson. Potrivit lui Nathanson,
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Pocaterra a scris cartea despre rusine la varsta de 30 de ani. A
fost singura lucrare savantd despre rusine pand cand, trei sute
de ani mai tarziu, Darwin a abordat tema. Pocaterra a murit
la cateva luni dupd publicarea cértii. Astdzi, e cunoscuta exis-
tenta a doar 38 de exemplare. Nathanson detine unul dintre
ele si ii sunt indatorat pentru ceea ce urmeaza (vezi Shame and
Pride, paginile 443-445).

La inceputul cértii, Pocaterra ne spune ca ,,in final, rusinea
este un lucru bun, o parte din existenta de zi cu zi“. Rusinea,
potrivit lui, ne timoreaza, ne face sa simtim umilintd si remus-
care si provoacd indignare impotriva sinelui.

Atunci cand suntem agresati de rusine, Pocaterra spune ca
»Nu ne-am dori nimic mai mult decat sa fugim si sd ne ascun-
dem de ochii lumii®. De asemenea, descrie rusinea ca fiind
»frica de infamie, care poate determina o persoand sa-si atace
inamicul cu patima. Rusinea este astfel capabila atat de lasi-
tate, cat si de vitejie. Cu mult inainte de tratatul despre rusine
al lui Silvan Tomkins, Pocaterra a postulat cd emotiile sunt
innascute si ,eminamente pozitive sau negative, in functie
de scopul in care sunt folosite®. Pentru orice emotie, existd o
componenta inndscuta si una invatatd. ,,Prin urmare, trebuie
sa existe doua tipuri de rusine, una naturald, pe care nu o con-
stientizam, si alta dobanditd", scrie Pocaterra.

El a inteles ca rusinea ne este profesor. Pocaterra credea ca
rusinea copiilor este ca 0 simantd care va deveni o planta mica
in tinerete si duce la virtute la maturitate. Pocaterra a privit
imbujorarea ca pe un semn exterior al rusinii si a considerat
cd semnifica atat recunoasterea greselii, cat si dorinta de a o
remedia. Trei sute de ani mai tirziu, Darwin sustine ca imbu-
jorarea este reactia care ne deosebeste de toate celelalte ani-
male. Darwin stia ca mama imbujorarii e rusinea. Din punctul
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lui de vedere, rusinea ne defineste umanitatea esentiald. Silvan
Tomkins vede rusinea ca pe un sentiment innascut care ne
limiteaza interesul, curiozitatea si placerea.

RUSINEA CA PERMISIUNE DE A FI OM

Rusinea sandtoasa ne face constienti ca suntem limitati. Ne
spune ca a fi uman inseamna a fi limitat. De fapt, oamenii, in
esentd, sunt limitati. Niciunul dintre noi nu are si nu va putea
avea vreodatd puteri nelimitate. Puterea nelimitata pe care o
ofera multi guru moderni este o speranta falsa. Programele
lor care propovéaduiesc accederea unor puteri nelimitate i-au
facut pe ei bogati, nu pe noi. Ne ating sinele fals si ne exploa-
teazd rusinea toxicd. Noi, oamenii, suntem finiti, ,,perfect
imperfecti® Limitarea este esenta naturii noastre. Cand refu-
zam sa ne acceptam limitele, rezultd probleme grave.

Rusinea sdnatoasd este o emotie care ne invata propriile
limite. Ca toate emotiile, rusinea ne pune in miscare pentru a
ne satisface nevoile de baza.

LIMITELE EULUI

Una dintre nevoile noastre de bazd este structura. Ne asigurdm
structura prin dezvoltarea unui sistem de limite personale in
cadrul cdruia operam in siguranta. Structura da forma vietii.
Limitele ne ofera sigurantd si permit o utilizare mai eficienta
a energiei.

Exista o gluma straveche despre un om care ,a incélecat
pe cal si a luat-o in toate directiile® Fira limite personale,
suntem fard directie si ne bulversdm cu usurintd. Mergem in
zig-zag, risipind multd energie. Ne pierdem calea sau devenim
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dependenti pentru cd nu stim cand sa ne oprim; nu stim sa
spunem ,,nu‘.

Rusinea sandtoasa ne mentine realisti. Este o lumind gal-
bend, care ne avertizeaza asupra limitarilor noastre esentiale.
Rusinea sdndtoasd este granita metafizicd de bazd a fiintelor
umane. Este energia emotionald care ne semnaleazd ca nu
suntem Dumnezeu - ca vom gresi, ca avem nevoie de ajutor.
Rusinea sdnatoasad ne da voie s fim oameni.

Rusinea sdndtoasa face parte din puterea personala a fie-
cdruia. Ne permite sd ne cunoastem limitele si, astfel, sa ne
folosim energia mai eficient. Avem o directie mai clara atunci
cand ne cunoastem limitele. Nu ne irosim cu scopuri pe care
nu le putem atinge sau cu lucruri pe care nu le putem schimba.
Rusinea sandtoasa permite ca energia s fie mai degraba inte-
grata decat difuzata.

STADIILE DE DEZVOLTARE
ALE RUSINII SANATOASE (HDL)

Figura 1.2 oferd o imagine de ansamblu asupra modului in
care sentimentul de rusine se extinde si se dezvolta de-a lun-
gul vietii. Diagrama este epigenetica, ceea ce inseamna ca fie-
care etapa se bazeaza pe etapa anterioara si o incorporeaza.
Trebuie sa stim de la inceput cd putem avea incredere in
ceilalti. Ei vin pentru prima data spre noi sub forma ingriji-
torilor nostri primari. Trebuie sd stim cd ne putem baza pe
cineva care va fi alaturi de noi intr-un mod previzibil din
punct de vedere uman. Dacd am avut un ingrijitor care acti-
ona in mare parte previzibil, care ne influenta si reflecta toate
comportamentele, am cdpdtat un sentiment primar de incre-
dere. Cand siguranta si increderea sunt prezente, incepem sa
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dezvoltim o legaturd interpersonald, care formeazd o punte de
reciprocitate empatica. O astfel de punte este cruciald pentru
dezvoltarea valorii de sine. Singurul mod in care un copil isi
poate dezvolta un sentiment de sine este printr-o relatie cu
altul. Suntem ,,noi“ inainte de a fi ,,eu®.

In aceasta etapa timpurie a vietii, ne putem cunoaste pe noi
insine doar prin ochii oglinditori ai ingrijitorilor nostri primari.

Figura 1.2
Stadiile de dezvoltare ale rusinii
séndtoase (HDL)

TRANSCENDENTA Rusinea ca INTELEPCIUNE, a sti ce este
valoros si ce nu meritd atentia ta.

Vérsta inaintata

Rusinea ca experientd a NUMINOSULUI
SACRU si CUNOASTEREA UNEI PUTERI
SUPREME. Rusinea ca sursd si protectie a
spiritualitdtii.

INTERDEPENDEN'[IT\ Adult

EXPERIENTA LIMITELOR VIETII -
SUFERINTA $I MOARTEA.

Rusinea ca intelegerea cd nu esti
atotstiutor — deschidere cdtre noutate/
creativitate.

Tandr adult

Noud figurd de atasament in sigurantd —
DRAGOSTEA CA EXPUNERE A SINELUI
VULNERABIL. Rusinea ca modestie.
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INDEPENDENTA

Pubertate

RUSINEA TRAITA CA LIMITARE

A IDENTITZ\'!'II DE SINE.

Rusinea limiteazd curiozitatea —
studiasitas (cumpétarea mintii).

Pubertate

Aparitia dorintei sexuale experimentatd
ca extraordinard. Rusinea sandtoasd
monitorizeazd dorinta sexuald. Rusinea
este dominantd pentru acceptarea la
nivel de grup.

8 ani — pubertate

Rusinea ca INFERIORITATE trditd cu
limitarea abilitatilor — rusinea sociald
legatd de etnie, gen, statut.

8 ani - pubertate

Rusinea ca STINGHEREALA provenitd
din comiterea unor greseli, in special in
jocurile sociale de cartier — jocul sexual
juvenil —, rusinea sociald legatd de
apartenentd.

3 ani si 6 luni-8 ani

VINOVATIA ca rusine morald, regulile

si vocile parentale interiorizate care
formeazd constiinta. Curiozitate sexuald
timpurie — maniere si modestie.

CONTRADEPENDENTI\

18 luni-3 ani i 6 luni

AFECTUL TOTAL AL RUSINII experimentat
ca limite impuse nevoii autonome

a copilului de a se separa si

de a face lucrurile in felul sdu.

6-18 luni

Rusinea ca limitare a curiozitatii i
interesului — atunci cnd au probleme,
copiii deseori isi FERESC PRIVIREA.

PUNTEA
INTERPERSONALA

CODEPENDENTA
STABILITA

6 luni

Odatd bine atasatd — rusinea ca
rdspuns la expunerea la fete strdine, sub
forma TIMIDITATII
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PUNTEA INTERPERSONALA

Relatia dintre copil si ingrijitor evolueaza treptat din interes
reciproc, impreund cu experientele de incredere impartasite.
Increderea este cultivatd de faptul cd ajungem si ne agteptim
si sd ne bazam pe reciprocitatea raspunsului. Pe masura ce
increderea creste, se formeaza o legiturd emotionald, care ii
permite copilului sa riste sd se aventureze pentru a explora
lumea. Legatura devine o punte interpersonald intre copil si
ingrijitor. Este fundamentul cresterii si al intelegerii reciproce.
Puntea interpersonala este intdrita de anumite experiente pe
care am ajuns sd le acceptdm si de care depindem. Cealalta
persoand, ingrijitorul nostru principal, devine semnificativa
pentru ca dragostea, respectul si grija manifestata fatd de noi
conteaza cu adevarat. Ne permitem sd fim vulnerabili prin
faptul ca ne ddm voie sa depindem de cealaltd persoana.

RUSINEA CA TIMIDITATE

Odata stabilita increderea de baza, apare sentimentul de
rusine al copilului. Prima aparitie a acestui sentiment are de
obicei loc la varsta de aproximativ 6 luni. La acea varstd, copi-
lul s-a familiarizat cu chipul mamei. Cand apare o fatd strdina
(poate fi o ruda care vede copilul pentru prima data), bebelu-
sul trajeste experienta rusinii ca timiditate cand se uitd la ea.

Unii copii sunt temperamental timizi si retrasi. Dar toti
trdim o oarecare timiditate in prezenta necunoscutului.
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RUSINEA CA LIMITA A CURIOZITATIL:
DEZVOLTAREA RUSINII SANATOASE

DE LA 6 PANA LA 18 LUNI

In intervalul cuprins intre aproximativ 6 si 18 luni, copiii
incep sa-si dezvolte musculatura. Ei trebuie sa stabileasca un
echilibru intre ,a tine® si ,a da drumul® Cea mai timpurie
dezvoltare musculara este legatd de tarat si, apoi, de obtinerea
echilibrului atunci cind se ridica si merg. Acest lucru declan-
seazd dorinta de a umbla si de a explora, iar in consecintd,
copilul trebuie sa se separe de ingrijitorii sai principali. Etapa
de explorare timpurie este caracterizatd prin atingerea, gusta-
rea si examinarea numeroaselor aspecte fascinante ale mediu-
lui. Copiilor le lipsesc coordonarea si cunostintele. In aceasti
etapd, nepotului meu Jackson ii placea sa-si bage capul in toa-
letd. Cand era oprit sd facd ceva (cum ar fi sd-si tranteascd
trenuletul de televizor), isi ascundea ochii. Copiii de 6 pand la
18 luni au o gandire magica. Cand Jackson si-a ascuns ochii,
am dispdrut cu totii. In mintea lui magica, dacd nu ne putea
vedea, nici noi nu il puteam vedea. Ascunderea ochilor este
caracteristica rusinii, deoarece ea protejeazd impotriva expu-
nerii excesive. Cand suntem expusi fard vreo modalitate de
a ne proteja, simtim durerea rusinii. Daca suntem excesiv de
expusi in mod continuu, rusinea devine toxica.

DE LA 18 LUNI PANA LA 3 ANI S| JUMATATE

Psihologul Erik Erikson spune cd sarcina psihosociala in acest
stadiu al dezvoltarii este de a gdsi un echilibru intre autonomie,
rusine si indoiala. Aceastd etapa (de la 18 luni pana la 3 ani si
jumatate) a fost numitd ,teribilii 2% deoarece copiii incep sa
exploreze prin atingere, gust si testare. Copiii de 2 ani sunt
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intr-un stadiu contradependent. Au nevoie sa se separe si sunt
incapatanati. Vor sa faca lucrurile in felul lor (intotdeauna sub
supravegherea ingrijitorului lor). Cand sunt dezamagiti (cam
din 3 in 3 minute), copiii de 2 ani au accese de furie intense.
In aceastd etapa, copilul trebuie sa intre in posesia lucrurilor
pentru a le testa prin repetare intentionatd. Lumea este cu
totul noua - privelistile, sunetele si mirosurile trebuie toate
asimilate prin experienta repetata.

NEVOILE COPILULUI

Aceasta etapa a fost denumita si nasterea ,,psihologica“ sau
»secundara“. Copilul incepe sa se separe. Sa spund ,,nu“ si
»este al meu“ si sa faca crize de furie reprezintd prima tes-
tare a limitelor personale. Ceea ce are nevoie cel mai mult
copilul este o persoand ferma, dar intelegatoare, care sa aiba
grija de el si care, la randul sau, trebuie sé-si satisfacd propriile
nevoi cu ajutorul partenerului de viata si al propriilor resurse.
O astfel de persoana trebuie sa-si fi rezolvat problemele din
relatiile-sursa si trebuie sd-si asume responsabilitatea. Atunci
cand este cazul, ea este prezenta langa copil céruia ii oferd ceea
ce are el nevoie. Niciun périnte nu este perfect si nimeni nu
o poate face perfect. Pur si simplu trebuie sa fie ,,suficient de
bun®.

MODELELE

Copilul are nevoie de o buna modelare a rusinii sanatoase si a
altor emotii, are nevoie de timpul si atentia ingrijitorului. Mai
presus de toate, copilul are nevoie ca ingrijitorul si-i mode-
leze limite personale sdnatoase. Copilul trebuie s aiba la dis-
pozitie un ingrijitor care sd stabileasca limite i sa-si exprime
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furia intr-un mod fard rusine. Controlul din afard trebuie sa
fie ferm si linistitor. Dr. Maria Montessori a constatat cd un
»mediu pregitit“ usureaza efortul périntilor. Mediul pregatit
este adaptat in functie de nevoile unice ale copilului in fiecare
etapd a dezvoltdrii. Montessori a denumit aceste nevoi ,,peri-
oade sensibile“. Copilul trebuie sd stie ca puntea interperso-
nald nu va fi distrusa de noul sdu impuls de a face lucrurile in
felul sau — noua lui chemare spre autonomie. In Copildrie si
societate, Erikson scrie:

»Copilul trebuie protejat cu fermitate impotriva poten-
tialului anarhic ce tine de capacitatea sa de discrimi-
nare inca nedezvoltatd, de inabilitatea sa de a retine si
de a da drumul cu discretie.”

Daca un copil poate fi protejat prin trasarea de limite ferme,
dar pline de compasiune, daca poate explora, testa si face crize
de furie fara retragerea iubirii de cétre ingrijitor, adica retrage-
rea puntii interpersonale, atunci el va putea dezvolta un sen-
timent sanatos de rusine. Poate lua forma de jena a copilului
fatd de esecurile sale umane normale, de sfiald si timiditate
in prezenta unor straini, sau a sentimentului de vinovatie in
faza incipientd, pe médsura ce asimileazé limitele parintilor in
ceea ce priveste entuziasmul si placerea. Acest sentiment de
rusine este crucial si necesar ca echilibru si limita pentru nou
descoperita autonomie. Rusinea sandtoasa ne semnaleazd ca
nu suntem atotputernici.

7 Erik Erikson, Copildrie si societate, traducere de Brandusa Popa,
Trei, Bucuresti, 2015, pp. 308-309. (N. red.)



Cu cat aflam mai multi secretele intunecate ale acestei
emotii distructive, cu atat mai putina putere si control
va avea ea asupra noastra. Rusinea este un ghid minunat
atat pentru publicul larg, cit si pentru specialistii in
psihologie, din care aflim geneza rusinii, felul in care
este transmisa la nivel inconstient de citre familie

si modurile multifatetate prin care iti ruineaza viata
atunci cand nu esti constient de prezenta ei.

Elena-Carmen Tuca
psihologd, autoarea cartii
De madnd cu rusinea la psihoterapie

,Oh, deci asa se numeste sentimentul acela care se tine ca scaiul
de tine ani si ani, care te roade pe dinauntru si iti da viata peste
cap!“ ai putea exclama citind Rusinea.

Rusinea este sufleorul din culise si determina comportamen-
tele toxice - constrangerea, codependenta si dependenta - care
distrug familii si vieti. Ea te face sa te simti lipsit de importanta.
Nu te mai iubesti asa cum esti si cauti in permanenta o com-
pletare exterioara. Astfel, devii o ,,fapta umana®. Cand suferi de
rusine toxica, iti este imposibil sa fii tu insuti, iar sinele tdu ade-
varat ramane ascuns, in timp ce afisezi un altul, cu totul diferit.

Cartea lui John Bradshaw este un titlu clasic care a ajutat mili-
oane de oameni sa-si identifice rusinea, sa-i inteleaga resorturile,
sd ia masuri si sa se elibereze de sentimentele de apasare care ii
legau de greselile trecutului.
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